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Аннотация: В данной статье изучаются вопросы взаимосвязи 
эмоциональной устойчивости с результативностью соревновательной 
деятельности. Кроме этого оптимизация эмоциональной устойчивости 
рассматривается на примере тенниса, характеризующегося деятельностью в 
условиях, требующих особого психического состояния для оптимального 
использования технико-тактического потенциала спортсменов.  
Ключевые слова: эмоциональная устойчивость, оптимизация, 
тревожность, темперамент, надежность, внимание, свойства нервной системы, 
психическое напряжение, соревновательная эмоциональная устойчивость 
(СЭУ), мотивационная сфера. 
 
OPTIMIZATION OF COMPETITIVE EMOTIONAL STABILITY OF 




Uzbekistan State University of Physical Culture and Sports 
 
Abstract: This article explores the relationship between emotional resilience 
and competitive performance. In addition, optimization of emotional stability is 
considered on the example of tennis, characterized by activity in conditions requiring 
a special mental state for optimal use of technical and tactical potential of athletes. 
Keywords: emotional stability, optimization, anxiety, temperament, reliability, 
attention, nervous system properties, mental tension, competitive emotional stability, 
motivational sphere. 
 
Введение. Проблема повышения результативности и надежности 
соревновательной деятельности привлекает все большее внимание 
специалистов. Специфика тенниса, требующего значительной динамической 
работы, состоит в том, что основная соревновательная и тренировочная 
нагрузка ложится на психику спортсмена. 
"Science and Education" Scientific Journal December 2020 / Volume 1 Special Issue 4
www.openscience.uz 109
Одним из основных психологических факторов, обеспечивающих 
надежность соревновательной деятельности спортсменов, является фактор 
эмоциональной устойчивости, позволяющий спортсмену надежно выполнять 
целевые задачи спортивной деятельности за счет оптимального использования 
резервов нервно-психической энергии [1,4,8]. Разработка вопросов 
психологической подготовки юных спортсменов в теннисе в настоящее время 
особенно актуальна, так как уже на начальном этапе подготовки выступления в 
соревнованиях проходят в условиях жесткой конкурентной борьбы и 
характеризуются повышенным эмоциональным напряжением.В процессе 
соревнований эмоциональное возбуждение часто достигает чрезмерно высокого 
уровня, что, как правило, отрицательно сказывается на эффективности 
выполнения технических действий, а, следовательно, и на спортивных 
результатах. 
Гипотеза исследования состояла в том, что необходимым условием 
успешности спортивной деятельности юных спортсменов - теннисистов 
является их эмоциональная устойчивость, которая в свою очередь зависит от 
определенных комплексов личностно-типологических характеристик 
спортсменов. 
Целью исследования явилось повышение эффективности спортивной 
деятельности юных спортсменов - теннисистов на основе учета 
индивидуальных и типологических показателей эмоциональной устойчивости. 
Материалы и методы 
Для достижения поставленной цели встатье были поставлены следующие 
задачи: 
- изучить и обобщить данные по проблеме эмоциональной устойчивости в 
спортивной деятельности в отечественной и зарубежной литературе; 
- выявить взаимосвязь личностно-типологических характеристик юных 
спортсменов и эмоциональной устойчивости; 
- определить основные факторы оптимизации эмоциональной 
устойчивости юных спортсменов. 
Объектом исследования была выбрана соревновательная деятельность 
юных спортсменов - теннисистов. 
Предметом исследования явились психоэмоциональные состояния юных 
спортсменов - теннисистов, возникающие в процессе соревновательной 
деятельности. 
Методологической основой исследования явились отечественные и 
зарубежные теоретические разработки и концептуальные положения в области 
психологии, психофизиологии, теории и методики физической культуры и 
спортивной подготовки (З.Г.Гаппаров, Б.Г.Ананьев, А.Н.Леонтьев, 
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В.С.Мерлин, И.П.Павлов, А.В.Родионов, Б.М.Теплов и др.). При разработке 
рекомендаций по оптимизации психологической подготовки юных спортсменов 
основное внимание уделялось личностно-деятельностному подходу. 
В статье были применены следующие методы исследования[11,6]: 
- определение уровня устойчивости внимания: 
Для определения уровня устойчивости внимания были применены 
таблицы корректурного текста Бурдона. 
- определение врожденных свойств нервной системы: 
Определение свойств нервной системы и темперамента проводилось в 
следующих аспектах: а) наблюдения во время тренировок, б) наблюдения во 
время отдыха, в) наблюдения перед соревнованиями, г) наблюдения после 
соревнований, д) личные беседы, е) опрос по методикам Айзенка. 
- определение личностных качеств: 
Для определения уровня личной тревожности была использована методика 
Ч.Д.Спилбергера-Ханина. 
Результаты и их обсуждение 
Исследование проводилось в несколько этапов: 
На первом этапе осуществлялся сбор и обобщение данных научно-
методической литературы по проблеме исследования; разрабатывалась 
программа исследования.  
На втором этапе изучались личностные качества спортсменов - 
теннисистов в связи с этих соревновательной деятельностью; по степени 
психической напряженности анализировалась взаимосвязь личностных 
показателей и эмоциональной устойчивости спортсменов. В исследовании 
приняло участие 108 спортсменов, из них членов сборной команды по теннису- 
19 спортсменов, членов юношеской сборной команды - 25 человек и 64 
учащихся учебно-тренировочных групп 2-года обучения ДЮСШ № 7 г. 
Ташкента. 
Полученные результаты заносились в таблицы для дальнейшей обработки. 
Третий этап (2001-2002 гг.) был посвящен обработке полученных 
экспериментальных данных, их научной интерпретации и документальному 
оформлению исследования. 
Общепризнанно, что успешность спортивной деятельности определяется 
проявлением не какого-то одного свойства личности, а целого комплекса 
специфических особенностей [5,6,7]. 
Для выявления показателей, связанных с требованиями соревновательной 
деятельности в теннисе, был продифференцирован ряд характеристик по 
степени их значимости для успешного выступления. Обработка данных 
"Science and Education" Scientific Journal December 2020 / Volume 1 Special Issue 4
www.openscience.uz 111
позволила выделить блок личностных характеристик, обеспечивающих 
надежность деятельности спортсменов в экстремальных условиях. 
Основные показатели психической надежности отображены в таблице 1. 
Соревновательная эмоциональная устойчивость (СЭУ) является наиболее 
важным из специфических свойств личности спортсмена [1,5,9]. 
Таблица 1 
Средние показатели и тенденции изменения специальных свойств личности 
спортсменов – теннисистов 
Спортсмены в группах 
Свойства личности (Хср.±т) 
СЭУ CP СМ Ст-П 
Члены сборной команды -3,5±0,01 0,75+0,02 0,50+0,04 0,50±0,05 
Члены юношеской 
команды 
-4,0±0,03 -0,38±0,03 0,38±0,03 -0,75+0,07 
Спортсмены 2-го года 
обучения 
-6,3±0,08 -0,75±0,02 -3,12+0,1 -0,75±0,01 
По мере роста спортивного мастерства показатели этого свойства 
закономерно возрастают (от -6,3 до -3,5). Это значит, что спортсмен постепенно 
добивается относительно ровного эмоционального фона в выступлении, 
адекватно оценивает внешние события, эмоции не вступают в противоречие с 
намеченным планом действий, он оптимально регулирует энергетический 
потенциал в предстартовой ситуации и в ходе спортивной борьбы. Хочется 
заметить, что зафиксированный у лучших спортсменов сборной команды 
уровень эмоциональной устойчивости все равно далек от оптимальных 
пределов, что еще раз подтверждает необходимость проведения настоящего 
исследования. 
С ростом числа соревнований и тренировочных занятий повышается 
способность к спортивной саморегуляции (CP) - от -0,75 до +0,75, хотя надо 
иметь в виду, что проявления саморегуляции всегда специфичны, так как 
связаны с особенностями деятельности спортсмена и его окружением. При 
постоянном использовании специфических приемов (настройки, 
саморегуляции, аутотренинга) развиваются навыки самоконтроля: умение 
целенаправленно настроить себя перед началом соревнования, серии 
упражнения, упражнения в целом; умение планировать свои действия; 
сосредоточиться. Данные представлены на рисунке 1. 
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Рис. 1. Изменение свойств личности с ростом числа соревнований и 
тренировочных занятий. (Соревновательная эмоциональная устойчивость 
(СЭУ), спортивной саморегуляции (CP), соревновательной мотивации (СМ), 
Стабильность, помехоустойчивость (Ст-П)) 
Специфика спортивной деятельности предъявляет особые требования к 
мотивационной сфере [3,7,9]. Уровень проявления соревновательной 
мотивации (СМ) изменяется следующим образом: от -3,12 до +0,5. На 
начальном этапе подготовки 90 % спортсменов ответили, что соревнования для 
них являются трудным экзаменом, вызывают в них тревогу и волнение. Они не 
ставят перед собой вопроса об отказе от каких-либо жизненных благ ради 
достижения успехов в спорте. Спортсмены, имеющие квалификацию KMC, 
стремятся участвовать в возможно большем количестве соревнований, 
необходимых для выполнения разряда или зачисления в сборную команду. 
Уровень мотивации возрастает более чем в 8 раз. У членов сборной команды 
наблюдается незначительное повышение мотивации, что можно объяснить 
профессионализацией спорта на современном этапе развития общества. 
Стабильность, помехоустойчивость (Ст-П) с ростом спортивной 
квалификации также имеет тенденцию к увеличению (от -0,75 до +0,5) [2]. Это 
говорит о сформированности системы управления действиями, которая должна 
работать в экстремальных условиях. Спортсмен становится более уверенным в 
себе, его спортивная форма и техника достаточно стабильны. 
Из всех качественных сторон внимания устойчивость его можно 
определить как ведущий компонент надежности в теннисе [2]. 
С целью определения динамики концентрации внимания юных 
спортсменов в процессе тренировочной и соревновательной деятельности нами 
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Для контроля за изменением качества внимания были применены таблицы 
Бурдона. Исследование проводилось четырехступенчато: до тренировки, после 
тренировки, до соревнований и после соревнований. 
В результате использования данной методики были выявлены средние 
значения «П» (количество пропущенных букв); «Н» (количество неверно 
вычеркнутых букв), которые могут служить показателями устойчивости 
внимания («У»). 
Полученные данные свидетельствуют о снижении качества внимания к 
концу тренировки, что выражается в увеличении количества допускаемых 
ошибок, снижении скорости восприятия и переработки информации. Данные 
представлены на рисунке 2. 
 
Рис. 2. Концентрация внимания юных теннисистов до и после тренировки. («П» 
(количество пропущенных букв); «Н» (количество неверно вычеркнутых букв), 
Устойчивости внимания («У»)). 
Так, показатели устойчивости внимания до тренировки имели среднее 
значение 75,87±2,67 %; а по окончании тренировки - 71,12±1,78 %. После 
выполнения тренировочных нагрузок увеличивается количество ошибочно 
вычеркнутых символов - до 1,37±0,72 буквы и количество пропущенных 
символов - до 14,98+1,36 буквы (дотренировочные результаты соответственно 
равны 0,75+0,51 и 11,75±1,70).  
Можно отметить два момента. Первый - наблюдается снижение 
показателей устойчивости внимания перед началом соревнований по 
сравнению с предтренировочными показателями. Так, количество 
пропущенных символов увеличилось до 13,77±1,45 ед., неверно вычеркнутых - 
до 0,81±0,72, а коэффициент устойчивости внимания уменьшился до 72,69+1,99 
%. Второй - зафиксировано резкое снижение уровня устойчивости внимания 
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внимания падает до 65,41 ±1,62 %; увеличивается число ошибок - до 1,94±0,72 
символа и количество пропущенных букв - до 18,25+1,36 ед. На наш взгляд, это 
можно объяснить не только утомлением, возникшим в зрительном анализаторе, 
но и перенесенными в процессе выполнения соревновательного упражнения 
психическими нагрузками. 
 
Рис. 3. Концентрация внимания юных теннисистов до и после соревнований. 
«П» (количество пропущенных букв); «Н» (количество неверно 
вычеркнутых букв), Устойчивости внимания («У»). 
Во время игры на спортсмена нередко действуют различные отвлекающие 
факторы. Это послужило основанием для проведения еще одного исследования 
качественной реакции внимания в условиях действия сбивающих факторов. 
Испытуемым было вновь предложена методика Бурдона. Однако помимо 
стандартного задания по вычеркиванию заданных букв одновременно 
предлагалось вести подсчет воздействий внешнего раздражителя, 
осуществляемых в виде постукиваний. Результаты представлены в таблице 2. 
Таблица 2. 
Сравнительные показатели устойчивости внимания в стандартных и 









Стандартные 75,87±2,67 11,7511,70 0,75±0,51 
С внешним раздражителем 79,62+2,62 9,62+1,15 0,50+0,51 
Результаты проведенного исследования свидетельствуют о достоверном 
повышении уровня устойчивости внимания юных спортсменов в обстановке 
воздействия сбивающих факторов (р<0,05). Было отмечено более 
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фоне повышения качества выполнения пробы было зарегистрировано 
некоторое снижение объема перерабатываемой информации, что объясняется 
сложностью и разнотипностью поставленных перед испытуемыми задач. 
Корреляционный анализ показал тесную взаимосвязь между уровнем 
развития качественных сторон внимания и показателями эмоциональной 
устойчивости и (г=0,574), а также с результатом выполнения 
соревновательного упражнения (г=0,776). 
Выполненное исследование доказало необходимость подбора 
эффективных средств и методов повышения концентрации внимания. 
Под типом нервной системы понимается определенная комбинация 
свойств процессов возбуждения и торможения, которая определяет 
индивидуальные различия условно-рефлекторной деятельности. 
На характер спортивной деятельности значительное влияние оказывает и 
темперамент спортсмена [10].При исследовании влияния темперамента на 
уровень достижений спортсменов при воздействии соревновательных стресс-
факторов обнаружено, что отдельные свойства темперамента (в первую очередь 
тревожность и эмоциональная возбудимость) отрицательно влияют на 
деятельность спортсменов, препятствуя достижению высоких спортивных 
результатов. Однако при использовании соответствующих методов регуляции 
психических состояний, данные проявления темперамента не являются 
помехой для реализации максимальных возможностей спортсмена. В то же 
время такие свойства как нетревожность и эмоциональная невозбудимость, 
наоборот, позволяют добиваться большого успеха только при ярко выраженной 
эмоциональной напряженности ситуации [10]. 
Определение темперамента спортсменов проводилось в следующих 
аспектах: а) наблюдения во время тренировок, б) наблюдения во время отдыха, 
в) наблюдения перед соревнованиями, г) наблюдения после соревнований. 
Результаты наблюдений позволили нам определить типологические 
особенности спортсменов во время совместных тренировок. 
Например, после объяснения тренировочного задания, его техники, объема 
и интенсивности сангвиники и флегматики почти не задают дополнительных 
вопросов; во время игры в теннис их не интересует время окончания 
тренировки. Холерики, как правило, предлагают более длительные тренировки, 
начинают их интенсивно, с "задором", а во второй половине тренировки их 
энергия постепенно угасает. Меланхолики нуждаются в постоянной поддержке 
со стороны тренера. Успокаивающие слова помогают им мобилизовать силы до 
окончания занятий. 
Наблюдения во время отдыха показали, что, например, при просмотре 
кинофильмов или при занятиях подвижными играми холерики живо реагируют 
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на события, переживают за героев фильма, за товарищей по команде. 
Сангвиники и флегматики в таких случаях, хотя и переживают, но свои чувства 
скрывают. Создается впечатление, что они равнодушны ко всему 
происходящему, так как проявление чувств не принесет играющей команде 
поддержки. Так это и есть на самом деле. Во время игр или выполнения других 
физических упражнений необходимо сосредоточиться самим участникам, так 
как в поддержке со стороны публики будут нуждаться только меланхолики. 
Особое внимание уделялось особенностям поведения спортсменов в 
период соревнований. 
Предстартовое возбуждение охватывает и опытных, и начинающих 
спортсменов, но форма и степень возбуждения не у всех одинакова. 
Более ярко предстартовое возбуждение, как правило, бывает выражено у 
холериков. Они быстрее, чем сангвиники и флегматики, делают предстартовую 
разминку; у последних, предстартовое волнение проявляется в меньшей 
степени. 
Иначе в условиях предстартовой обстановки ведут себя меланхолики. Если 
у холериков ускоряются возбудительные процессы, то у меланхоликов эти 
процессы замедляются. Перед стартом у них появляется вялость, они не хотят 
делать разминку. Во время соревнований меланхолики и холерики нуждаются в 
руководстве со стороны тренера. Первых необходимо настраивать на 
мобилизацию возможностей, вторых сдерживать, направлять на экономичный 
расход сил. Иногда нужно подбадривать и флегматиков, особенно в том случае, 
если они подготовлены для достижения высокого спортивного результата. 
Как видно из рисунка 4, у юных спортсменов нет какого-либо явно 
преобладающего типа темперамента. Тем не менее, реже всего встречаются в 
теннисе меланхолики (11,4 %), а чаще всего — сангвиники (33,3 %). 
Аналогичные данные были получены и при опросе и наблюдениях за 
высококвалифицированными спортсменами. Характеристика типов 
темперамента юных спортсменов представленана рисунке 4. 
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Таким образом, проведенное исследование позволяет сделать 
предположение о том, различные свойства темперамента в различном их 
сочетании не будут мешать спортсменам добиваться успехов в спортивной 
деятельности. 
Как известно, темперамент характеризуется рядом свойств. 
Тревожность определяет индивидуальную чувствительность спортсмена к 
соревновательному стрессу. Как черта личности она характеризует в той или 
иной степени склонность испытывать в большинстве ситуаций опасения или 
страх. Тревожность спортсмена связана с ожиданием социальных последствий 
его успеха или неудачи. 
Оценка тревожности осуществлялась в соответствии со шкалой, пред-
ложенной Спилбергером.  
Анализ данных позволяет говорить о четко прослеживаемой динамике 
понижения уровня личностной тревожности по мере совершенствования 
спортивного мастерства. Если спортсмены УТГ 2-го года обучения имеют 
средний показатель тревожности, равный 48,1 ±2,06 балла, то у членов 
юношеской сборной команды, имеющих в основном квалификацию KMC, он 
составляет 41,2±2,73 балла, и у спортсменов, входящих в состав сборной 
команды уменьшается до 37,8±2,06 балла.Данные представлены на рисунке 5. 
 
Рис. 5. Оценка личностой тревожности у спортсменов различной квалификации 
Нейротизм определяется как эмоциональная неустойчивость 
поведенческих реакций личности, выражающаяся в повышенной 
эмоциональной реактивности, чаще всего в реакции «тревожного ожидания» и 
реакции протеста. Большинство исследователей склонны считать, что 
спортсмены с высоким уровнем нейротизма чаще подвержены срывам в 
соревнованиях и их результаты менее стабильны. 
Проведенные исследования (рис. 6) показали, что уровень нейротизма 
спортсменов также имеет непосредственную зависимость от уровня их 
спортивной квалификации. Так, средний показатель нейротичности 
спортсменов УТГ 2-го года обучения составляет 14,9+1,55 балла, у спортсменов 
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спорта», «Мастеров спорта международного класса» сокращается до 10,3± 1,79 
балла. 
 
Рис. 6. Уровень нейротизма у спортсменов различной квалификации 
Интро- и экстраверсия как свойство личности определяет склонность 
субъекта в переживаниях «уходить в себя» или выражать их вовне 
Результаты исследований, проведенных со спортсменами различной ква-
лификации, как ни парадоксально, не подтверждают довольно 
распространенного мнения о том, что наибольшего успеха в спортсменов в 
спорте добиваются экстраверты. 
По показателям экстраверсии рассматриваемые группы обнаружили 
полную идентичность. Ни в одной из них не встречается ни один спортсмен-
интроверт.  
С ростом спортивного мастерства увеличивается число амбивертов (с 12,5 
до 50%) и пропорционально уменьшается число интровертов (с 87,5 до 50%). 
Данные по основным свойствам темперамента представлены на рисунке 7. 
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Статистическая обработка полученных данных показала отсутствие 
взаимосвязи между свойствами экстра-интровертированности и эмоциональной 
устойчивостью. Это позволяет сделать предположение о том, что спортсмены с 
различными проявлениями экстра-интровертированности при оптимальном 
уровне эмоциональной устойчивости могут достаточно успешно реализовывать 
свой технический потенциал в ходе соревновательной деятельности. 
Заключение 
Проведенное исследование позволило сформулировать ряд обобщающих 
выводов.  
1. Установлено, что на результативность соревновательной деятельности 
юных спортсменов оказывает влияние целый ряд личностных характеристик, 
наиболее значимыми среди которых являются:соревновательная эмоциональная 
устойчивость, личностная тревожность, невротизм, соревновательная 
мотивация, помехоустойчивость. Свойства экстра-интровертированности не 
определяют у спортсменов-спортсменов формирование эмоциональной 
устойчивости. Обнаружена тенденция повышения уровня психической 
надежности спортсменов по мере роста их спортивного мастерства при 
одновременном снижении показателей тревожности и нейротизма. 
2. Выявлена тесная взаимосвязь уровня соревновательной эмоциональной 
устойчивости с показателями тревожности и нейротизма. Показатели 
тревожности и нейротизма обнаружили тесную взаимосвязь с уровнем 
соревновательной мотивации, концентрации внимания в обычных условиях и 
при действии внешнего раздражителя, а также «чувством времени», 
обеспечивающим стабильность воспроизведения временных параметров. 
3. Разработана 9-ступенчатая программа ментальной тренировки, 
направленная на формирование эмоциональной устойчивости юных 
спортсменов, основанная на выявленных индивидуально-типологических 
различиях. Использование комплекса разработанных рекомендаций 
способствовало повышению уровня соревновательной эмоциональной 
устойчивости юных спортсменов на 33,9 %. В то же время достоверно 
улучшились и другие параметры в системе исследуемых показателей, что 
положительно отразилось на результативности выступления спортсменов в 
соревнованиях. 
Рекомендации: 
♦ результативность соревновательной деятельности юных спортсменов - 
теннисистов обусловлена рядом личностных характеристик, среди которых 
наиболее значимыми являются соревновательная эмоциональная устойчивость, 
личностная тревожность, нейротизм, соревновательная мотивация, 
помехоустойчивость. 
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♦ личностные свойства темперамента в целом не определяют 
эффективность соревновательной деятельности спортсменов - теннисистов, но 
оказывают разное влияние на успешность в различных по степени психической 
напряженности соревновательных ситуациях; 
♦ уровень соревновательной эмоциональной устойчивости юных 
спортсменов - теннисистов тесно взаимосвязан с показателями тревожности и 
невротизма; 
♦ практические рекомендации, основанные на личностно-типологических 
особенностях юных спортсменов, способствуют достоверному приросту уровня 
соревновательной эмоциональной устойчивости, обеспечивая повышение 
надежности выступления на соревнованиях. 
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